
Söùc khoûe toát
khôûi ñaàu töø
gia ñình. Ñaây
laø nhöõng bí
quyeát giuùp
baïn laøm
nhöõng böõa aên
boå döôõng cho
chính baïn vaø
nhöõng ngöôøi
trong gia ñình
baïn.

AÊn Uoáng Ñuùng Caùch — Raát Toát
cho Baïn!
AÊn uoáng laønh maïnh coù theå thay ñoåi cuoäc
soáng cuûa baïn. Vì noù giuùp ích cho söùc khoûe
cuûa baïn. Noù cho baïn theâm naêng löïc, vaø
laøm cho baïn caûm thaáy khoûe hôn. Thöùc aên
laønh maïnh khoâng coù nghóa laø coù muøi vò
dôû! Ñieàu quan troïng ñeå aên uoáng laønh
maïnh laø do thöùc aên maø quyù vò naáu, naáu
theá naøo vaø aên bao nhieâu.

Naáu Moùn Gì vaø Theá Naøo
Khi baïn chieân vaø quay, laø baïn cho theâm
môõ vaøo thöùc aên cuûa baïn. Thay vì vaäy haõy
nöôùng loø, xaøo xô ít daàu vaø nöôùng væ. Bôùt
muoái, daàu aên vaø ñöôøng khi naáu. Haõy xem
chæ daãn döôùi ñaây:
� Thay theá muoái baèng haønh hay nhöõng

loaïi muøi vò nhö huùng queá, ngoø taây, boät
toûi, tieâu, thì laø vaø höông thì laø.

� Thay theá môõ baèng phoâ mai ít beùo, loøng
traéng tröùng vaø daàu aên.

� Thay theá söõa baèng söõa ñaäu naønh, kem
phoâ mai vaø kem chua ít beùo.

� Thay theá ñöôøng baèng nhöõng vò nhö
haønh toûi, göøng, boät hoài hoaëc haït ôùt Gia
mai ca khoâ.

AÊn Ít Ñi
Phaàn aên cuûa moãi böõa ñaõ taêng nhieàu trong
20 naêm qua. Khi baïn ñi aên ngoaøi, böõa aên
coù theå nhieàu hôn. Neân nghó ñeán vieäc naáu
aên ôû nhaø.
1 ly cereal = moät naém tay
1/2 cheùn côm, mì hoaëc khoai taây = 1/2 traùi
banh baseball

1 1/2 oz. phoâ mai = 2 mieáng
1/2 ly kem = 1/2 traùi banh baseball
1 ly rau töôi = 1 traùi banh baseball
1 cuû khoai taây nöôùng = moät naém tay
1/2 ly traùi caây töôi = 1/2 traùi
banh baseball
3 oz. thòt, caù hoaëc gaø vòt = moät coã baøi
3 oz. caù nöôùng væ = cuoán soå chi phieáu
1 baùnh pancake = ñóa DVD
2 muoãng suùp bô ñaäu phoäng = moät traùi
banh chôi boùng baøn
1 muoãng caø pheâ bô hoaëc chaát beùo = 1 vieân
xí ngaàu
Haõy nhôù ñeán nhöõng ñieàu toát naøy khi baïn
laøm thöùc aên cho baïn vaø gia ñình cuûa baïn.
Neân bieát moät ngaøy baïn caàn aên bao nhieâu
thöùc aên loaïi gì. Haõy vaøo:
www.mypyramid.gov.

Baïn khoâng caàn phaûi môøi eùp moïi ngöôøi
trong gia ñình baïn aên thaät nhieàu ñeå toû ra
laø baïn yeâu thöông hoï. Haõy thay vaøo ñoù
moùn quaø maø baïn taëng cho hoï laø moät söùc
khoûe toát.
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